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ABSTRAK
Latar Belakang: Ketidakpastian umum, ancaman kesehatan individu, serta tindakan
karantina dapat memperburuk kondisi yang sudah ada sebelumnya seperti depresi,
kecemasan, dan gangguan stress pasca trauma. Aktivitas fisik (Physical Activity)
diketahui memberikan banyak manfaat dalam hal kesehatan, termasuk dalam menghadapi
pandemic COVID-19, maka dari itu perlu bagi kita untuk mengetahui aktivitas fisik yang
aman dilakukan pada masa pandemic COVID-19. Tujuan: Penelitian ini dilakukan untuk
membuktikan hubungan physical activity terhadap perubahan physical and mental fatigue
pada relawan COVID-19 di Yogyakarta. Metode: penelitian ini dilakukan dengan
metode deskriptif desain observasional. Responden berjumlah 30 Relawan dari Satuan
Tugas Penanggulangan Penyebaran COVID-19 di Yogyakarta. Menggunakan teknik
proportional random sampling. Pengambilan data menggunakan kuesioner dari NASA-
TLX untuk pengukuran kelelahan fisik dan mental dan kuesioner GPAQ untuk
mengetahui tingkat aktivitas fisik relawan COVID-19. Hasil: Hasil observasi
menggunakan kuesioner menggunakan uji Rank Spearman didapatkan hasil nilai
koefisien korelasi (r) sebesar 0,361 > 0 dan P sebesar 0,001 ≤ 0,05 yang berarti terdapat
hubungan antara kelelahan fisik dan mental pada relawan COVID-19. Kesimpulan:
Adanya hubungan physical activity terhadap perubahan physical and mental fatigue pada
relawan COVID-19 di Yogyakarta. Saran: Bagi peneliti selanjutnya untuk hasil yang
lebih baik disarankan untuk melakukan penelitian ini dengan metode eksperimen, yang
mana diharapkan dapat mengetahui secara valid dalam penelitian yang dilakukan.
Kata Kunci : Physical and mental fatigue, Physical Activity,
Relawan COVID-19
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THE RELATIONSHIP OF PHYSICAL ACTIVITIES TO CHANGES
IN PHYSICAL ANDMENTAL FATIGUE IN
COVID-19 VOLUNTEERS IN
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ABSTRACT
Background: General uncertainty, individual health threats, and quarantine measures can
exacerbate pre-existing conditions such as depression, anxiety, and post-traumatic stress
disorder. Physical activity is known to provide many health benefits, including in dealing
with the COVID-19 pandemic. Therefore, it is necessary for us to know which physical
activities are safe to do during the COVID-19 pandemic. Objective: This study was
conducted to prove the relationship of physical activities to changes in physical and
mental fatigue in COVID-19 volunteers in Yogyakarta. Method: This research was
conducted with a descriptive observational design method. The respondents of this study
were 30 volunteers who came from the Task Force for Combating the Spread of COVID-
19 in Yogyakarta and were taken using the proportional random sampling technique. The
NASA-TLX questionnaire was used to measure physical and mental fatigue and the
GPAQ questionnaire to determine the physical activity level of COVID-19 volunteers.
Results: The results of observations with a questionnaire using the Spearman Rank test
showed a correlation coefficient (r) of 0.361 > 0 and P of 0.001 0.05, which means that
there is a relationship between physical and mental fatigue in COVID-19 volunteers.
Conclusion: There was a relationship between physical activities and changes in physical
and mental fatigue in COVID-19 volunteers in Yogyakarta. Suggestion: For maximum
results, further research is recommended to conduct this research using experimental
methods, so that the results can be more valid.
Keyword : Physical and Mental Fatigue, Physical Activity, COVID-19
Volunteers
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PENDAHULUAN
Pada tahun 2020 kita semua dikejutkan
oleh adanya penyakit Coronavirus Disease
2019 (COVID-19). Pertama kali dilaporkan
pada akhir tahun 2019 di Wuhan, Tiongkok
dan pertama kali didapatkan kasus positif di
Indonesia pada bulan Maret 2020. Awalnya
ada yang menyebut penyakit ini dengan
pneumonia yang tidak diketahui sebabnya,
pneumonia berat akibat virus, pneumonia
Wuhan dan novel coronavirus pneumonia.
Organisasi Kesehatan Dunia akhirnya
memberi nama Coronavirus Disease 2019
(COVID-19) (Gorbalenya et al., 2020). WHO
menyatakan COVID-19 sebagai pandemi
dunia dan Pemerintah Indonesia menetapkan
sebagai bencana non alam berupa wabah
penyakit yang perlu dilakukan
penanggulangan terpadu melalui beberapa
langkah termasuk keterlibatan seluruh
komponen masyarakat (Kemenkes RI, 2020).
Physical Activity / Aktivitas fisik adalah
segala bentuk gerakan tubuh yang terjadi
oleh kontraksi otot skelet /rangka yang
menyebabkan peningkatan kebutuhan kalori
atau penggunaan kalori tubuh melebihi dari
kebutuhan energi dalam keadaan istirahat
(Organization, 2018).
Menurut World Health Organization
(WHO) orang yang tidak melakukan aktivitas
fisik dapat menjadi salah satu penyebab
terjadi kematian, data kematian tertinggi
keempat secara global sebanyak 6% yaitu
akibat tidak melakukan aktivitas fisik (WHO,
2017). Aktivitas fisik di Indonesia menurut
data Riset Kesehatan Dasar (Riskesdas) 2018
sangat kurang yaitu <50 % (33,5 %). Yang
mana jumlah ini mengalami peningkatan dari
data Riskesdas 2013 sebesar 26,1 %
(Kemenkes RI, 2018). Relawan COVID-19
termasuk salah satu unsur yang terlibat dalam
pengendalian pencegahan penularan
coronavirus ini. Relawan adalah seorang atau
sekelompok orang yang berkemampuan dan
kepedulian untuk bekerja secara sukarela dan
ikhlas dalam upaya penanggulangan bencana
(BNPB, 2014). Selain ancaman oleh virus itu
sendiri, tidak ada keraguan bahwa tindakan
karantina, yang dilakukan di banyak negara,
memiliki efek psikologis negatif, semakin
meningkatkan gejala stres. Tingkat
keparahan gejala sebagian tergantung pada
durasi dan luas karantina, perasaan kesepian,
ketakutan terinfeksi, informasi yang
memadai, dan stigma, pada kelompok yang
lebih rentan termasuk gangguan kejiwaan,
petugas kesehatan, dan orang dengan status
sosial ekonomi rendah (S.Brooks et al.,
2020). Menurut Soedirman, dkk. (2014)
Kelelahan (fatigue) sendiri memiliki 2
macam jenis yaitu kelelahan fisik (physical
fatigue) dan kelelahan mental (mental
fatigue). Kelelahan fisik/physical fatigue
adalah ketidakmampuan otot sementara
untuk mempertahankan kinerja fisik yang
optimal, dan menjadi lebih parah
dengan latihan fisik yang intens kelelahan
fisik dapat berupa cedera otot skala ringan
hingga berat saat beraktifitas. Sedangkan
mental fatigue/kelelahan mental adalah
penurunan sementara dalam kinerja kognitif
maksimal yang diakibatkan oleh periode
aktivitas kognitif yang
berkepanjangan. Kelelahan mental dapat
bermanifestasi sebagai mengantuk, lesu,
atau kelelahan perhatian yang terarah.
METODE PENELITIAN
Penelitian ini teliti oleh peneliti
dengan metode deskriptif desain
observasional. Penelitian ini membahas
secara khusus tentang masalah fatigue yang
mengakibatkan terganggu nya aktivitas fisik
pada relawan COVID-19 yang berlokasi di
Yogyakarta. Rancangan ini digunakan
untuk mengetahui hubungan Physical
Activity terhadap perubahan physical and
mental fatigue pada relawan COVID-19 di
Yogyakarta. Pada penelitian ini dilakukan
dengan pembagian angket (kuesioner).
Metode deskriptif adalah suatu metode
dalam meneliti status kelompok manusia,
suatu objek, suatu kondisi, suatu sistem,
pemikiran, maupun suatu peristiwa yang
terjadi di waktu sekarang atau saat ini.
Variabel bebas dalam penelitian ini adalah
physical activity. Variabel terikat dalam
penelitian ini adalah physical and mental
fatigue. Metode pengambilan sampel
dengan teknik proportional random
sampling. Yang mana alasan peneliti
menggunakan teknik ini agar memberikan
peluang yang sama terhadap setiap populasi
atau pengisi kuesioner untuk menjadi sampel.
Peneliti juga tidak memilih individu yang
menjadi sampel penelitian, hanya saja dalam
penelitian ini hanya dikhususkan untuk
relawan COVID-19 yang ditugaskan di
Yogyakarta. Dalam penelitian ini peneliti
mementingkan agar data yang didapat
hasilnya sangat valid, maka peneliti
melakukan pengambilan data dengan metode
kuesioner. Metode kuesioner (Quesioner
Metode) yang dikerjakan dan disebarluaskan
melalui Google Form. Pada penelitian ini
mengukur tingkat kelelahan fisik dan mental
dengan menggunakan NASA-TLX (National
Aeronautics and Space Administation-Task
Load indeX), sedangkan dalam mengukur
tingkat aktivitas fisik (physical activity)
menggunakan GPAQ (Global Physical
Activity Quesioner).
HASIL
1. Distribusi Responden Berdasarkan
Jenis Kelamin
Untuk menyatakan adanya variasi
dalam hal jenis kelamin pada penelitian
ini maka dilakukan uji deskriptif sebagai
berikut:
Tabel 4.1 Distribusi Responden
Berdasarkan Jenis Kelamin
Berdasarkan hasil data yang
didapatkan dari penelitian ini yang mana
terdiri dari 30 responden dengan jumlah
responden laki-laki sebanyak 13 subjek
(43,3%), dan jumlah responden
perempuan sebanyak 17 subjek (56,7%).
Responden perempuan > laki-laki pada
penelitian ini.
2. Distribusi Responden Berdasarkan Usia
Untuk menyatakan adanya
variasi dalam hal umur pada penelitian
ini maka dilakukan uji deskriptif
sebagai berikut :
Tabel 4.2 Distribusi Responden
Berdasarkan Usia
Berdasarkan hasil data yang didapat
dari penelitian ini yang mana terdiri
dari 30 responden dengan 3 pembagian
usia 20-21 tahun sebanyak 3 responden
(10%), usia 22-27 tahun sebanyak 23
responden (76,7%), usia 28-49 tahun
sebanyak 4 responden (13,3%).
3. Hasil Uji korelasi Data NASA-TLX
(National Aeronautics and Space
Administation-Task Load indeX)
Berikut hasil yang didapat dari data
kuesioner:
Tabel 4.3 Hasil Data NASA-TLX (KM)
Berdasarkan tabel 4.3 dapat
diketahui bahwa dalam pertanyaan
index kebutuhan mental (KM) maka
didapatkan kevalidan data 100% dari 30
responden menjawab dengan hasil
kebutuhan mental ringan 0, kebutuhan
mental sedang sebanyak 5 responden
(16,7%), kebutuhan mental lumayan
tinggi sebanyak 7 responden (23,3%),
kebutuhan mental tinggi sebanyak 12
reponden (40%), kebutuhan mental
sangat tinggi sebanyak 6 responden
(20%).
Tabel 4.4 Hasil Data NASA-TLX (KF)
Berdasarkan tabel 4.4 dapat
diketahui bahwa dalam index kebutuhan
fisik (KF) dapat diketahui bahwa dalam
pertanyaan index kebutuhan fisik (KF)
maka didapatkan kevalidan data 100%
dari 30 responden menjawab dengan
hasil kebutuhan fisik ringan 0, kebutuhan
fisik sedang sebanyak 3 responden (10%),
hasil kebutuhan fisik lumayan tinggi
sebanyak 7 responden (23,3%), hasil
kebutuhan fisik tinggi sebanyak 13
responden (43,3%), hasil kebutuhan fisik
sangat tinggi sebanyak 8 responden
(26,7%).
Tabel 4.5 Hasil Data NASA-TLX (KW)
Berdasarkan tabel 4.5 dapat
diketahui bahwa dalam index kebutuhan
waktu (KW) maka didapatkan kevalidan
data 100% dari 30 responden menjawab
dengan hasil pernyataan kebutuhan
waktu ringan 0, hasil kebutuhan waktu
sedang sebanyak 6 responden (20%),
hasil kebutuhan waktu lumayan tinggi
sebanyak 8 responden (26,7%), hasil
kebutuhan waktu tinggi sebanyak 11
responden (36,7%), hasil kebutuhan
waktu sangat tinggi sebanyak 5
responden (16,7%).
Tabel 4.6 Hasil Data NASA-TLX (P)
Berdasarkan tabel 4.6 dapat
diketahui bahwa dalam index
performansi (P) maka didapatkan
kevalidan data 100% dari 30 responden
menjawab dengan hasil penyataan
performansi ringan sebanyak 0, hasil
performansi sedang sebanyak 2
responden (6,7%), hasil performansi
lumayan tinggi sebanyak 2 responden
(6,7%), hasil performansi tinggi
sebanyak 13 responden (43,3%), dan
hasil kebutuhan performansi sangat
tinggi sebanyak 13 responden (43,3%).
Tabel 4.7 Hasil Data NASA-TLX (TF)
Berdasarkan tabel 4.7 dapat
diketahui bahwa dalam index tingkat
frustrasi (TF) maka didapatkan
kevalidan data 100% dari 30 responden
menjawab dengan hasil pernyataan
tingkat frustrasi ringan sebanyak 4
responden (13,3%), hasil tingkat
frustasi sedang sebanyak 6 responden
(20%), hasil tingkat frustrasi lumayan
tinggi sebanyak 7 (23,3%), hasil tingkat
frustasi tinggi sebanyak 6 responden
(20%), dan hasil tingkat frustrasi sangat
tinggi sebanyak 7 responden (23,3%).
Tabel 4.8 Hasil Data NASA-TLX (U)
Berdasarkan tabel 4.8 dapat
diketahui bahwa dalam index usaha (U)
maka didapatkan kevalidan data 100%
dari 30 responden menjawab dengan
hasil pernyataan besar usaha ringan
sebanyak 2 responden (6,7%), hasil
besar usaha sedang sebanyak 6
responden (20%), hasil besar usaha
lumayan tinggi sebanyak 5 responden
(16,7%), hasil besar usaha tinggi
sebanyak 6 responden (20%), dan hasil
besar usaha sangat tinggi sebanyak 11
responden (36,7%).
4. Hasil Uji Korelasi Data NASA-TLX
(National Aeronautics and Space
Administation-Task Load indeX)
Uji korelasi data NASA-TLX dari
penelitian ini menggunakan Rank
Spearman yang mana untuk mencari
hubungan antar variabel kelelahan fisik
dan juga mental yang saling
berhubungan dengan aktivitas fisik
sesuai dengan hipotesis. Berdasarkan
hasil uji Spearman (r) diketahui bahwa N
atau jumlah data penelitian adalah 30
responden (Relawan COVID-19 DIY),
didapatkan nilai koefisien korelasi (r)
sebesar 0,361 yang artinya r > 0 maka
ada hubungan yang signifikan antara 2
variabel. Sedangkan nilai probabiltas (p)
sebesar 0,001 yang artinya apabila p <
0,05 memiliki makna terdapat hubungan.
Setelah didapatkan hasil dari uji
korelasi NASA-TLX maka dilanjutkan
dengan uji realibilitas dari penelitian,
sebagai berikut :
Tabel 4.9 Hasil Data Realiabilitas SPSS
NASA-TLX
5. Nilai Data GPAQ (Global Physical
Activity Quesioner) Tingkat Aktivitas
berdasarkan MET
Tabel 4.10 Tingkat Aktivitas Fisik
Berdasarkan MET
Berdasarkan dari hasil data
kuesioner GPAQ (Global Physical Activity
Questionnaire) yang berisi perihal
pengukuran tingkat aktivitas fisik
responden berdasarkan pada MET
(Metabolic Equivalent) dapat dijabarkan
bahwa responden dalam penelitian ini
dengan nilai tingkat aktivitas fisik rendah
sebanyak 4 responden (13%), responden
dengan nilai tingkat aktivitas fisik sedang
(>600-3000 MET) sebanyak 9 responden
(30%), dan responden dengan nilai
tingkat aktivitas fisik tinggi sebanyak 17
responden (57%).
Dapat disimpulkan bahwa dalam
penelitian ini lebih dari 50% responden
aktif dalam melakukan aktivitas fisik
tingkat tinggi dalam keseharian selain
dalam waktu bekerja.
PEMBAHASAN
Berdasarkan hasil penelitian yang
dilakukan dengan menggunakan penyebaran
kuesioner melalui google from diperoleh 30
responden yang terdiri dari klasifikasi, jenis
kelamin dan usia pada relawan COVID-19
DIY. Hal ini dilakukan untuk mencapai dari
tujuan penelitian yaitu mengetahui
hubungan physical activity terhadap
perubahan physical and mental fatigue pada
relawan COVID-19 di Yogyakarta.
1. Jenis Kelamin
Karakteristik sampel yang ada di
dalam penelitian ini jelas sangat
berpengaruh dalam hal jenis kelamin
responden. Dari 30 responden yang bada
di dalam penelitian ini 17
(56,7% )responden berjenis kelamin
perempuan dan 13 (43,3%) responden
berjenis kelamin laki-laki, dengan itu
penelitian ini didominasi dengan
responden yang berjenis kelamin
perempuan.
Gambar 4.1 Diagram Kuesioner Jenis
Kelamin Responden
Jumlah dan juga hasil dari
responden ini juga didukung karena
peneliti berjenis kelamin perempuan
maka lingkup perkenalan dan
pertemanan lebih didominasi dengan
perempuan. Beberapa penelitian juga
melakukan Survei Mental Nasional India
pada tahun 2016 yang melaporkan bahwa
perempuan lebih mungkin cemas
daripada laki-laki (Verma and Mishra,
2020).
2. Usia
Dari hasil penelitian yang
dilakukan didapatkan karakteristik dari
sampel yang mana ada variasi usia 20-21
tahun sebanyak 3 (10%) responden,
variasi usia 22-27 tahun sebanyak 23
(76,7%) responden, variasi usia 28-49
tahun sebanyak 4 (13,3%) responden.
Dari variasi usia yang ada diketahui
bahwa pada usia 22-27 tahun rata-rata
dari usia relawan COVID-19.
Gambar 4.2 Diagram Kuesioner Usia
Responden
Usia memengaruhi ketahanan
tubuh dan kapasitas kerja seseorang yang
berakibat pada kelelahan. Salah satu
indikator dari kapasitas kerja adalah
kekuatan otot seseorang. Semakin tua
umur seseorang, maka semakin menurun
kekuatan otot nya.
3. Hasil Physical And Mental Fatigue
menggunakan NASA-TLX
Berdasarkan hasil pengujian
menggunakan NASA-TLX yang mana
diharapkan mendapatkan hasil berupa
tingkat kelelahan fisik dan mental pada
relawan COVID-19 didapatkan hasil
sebagai berikut:
a. Kebutuhan Mental
Gambar 4.3 Hasil Kuesioner Skala NASA-
TLX
Berdasarkan hasil yang didapat
dalam index kebutuhan mental yang
mana membahas perihal seberapa
besar tuntutan aktivitas berfikir
(pikiran) yang diperlukan saat
menjalankan tugas sebagai relawan
COVID-19 di Yogyakarta didapatkan
hasil 40% atau 12 responden memilih
nilai skala 50-79 yang mana masuk
kedalam kategori Tinggi. Dapat kita
simpulkan bahwa menjadi relawan
COVID-19 sangat membutuhkan dan
mengalami tuntutan yang lebih
terhadap beban fikiran yang tinggi.
b. Kebutuhan Fisik
Gambar 4.4 Hasil Kuesioner Skala NASA-
TLX
Berdasarkan hasil data yang
didapat dari index kebutuhan fisik
yang mana membahas mengenai
tentang seberapa besar tuntutan
aktivitas fisik (angkat, dorong dsb)
yang dibutuhkan untuk
menyelesaikan tugas sebagai relawan
COVID-19 di Yogyakarta didapat
hasil sebesar 43% atau sebanyak 13
responden memilih nilai skala 50-79
yang mana dapat dikatakan bahwa
aktivitas fisik berupa mengangkat
mendorong yang membutuhkan
tenaga di kategori kan tinggi dalam
menjadi relawan COVID-19 di
Yogyakarta.
c. Kebutuhan Waktu
Gambar 4.5 Hasil Kuesioner Skala NASA-
TLX
Berdasarkan data yang didapat perihal
index kebutuhan waktu yang secara
khusus menanyakan tentang seberapa
tekanan waktu yang harus diselesaikan
atau dilakukan selama menjadi relawan
COVID-19 di Yogyakarta. Didapatkan
hasil sebanyak 36,7% atau dari 11
responden menyatakan dengan nilai
skala 50-79 tinggi.
d. Peforma Kerja
Gambar 4.6 Hasil Kuesioner Skala NASA-
TLX
Index peforma kerja adalah
perihal tingkat keberhasilan atau
kepuasan responden terhadap apa yang
dikerjakan, mengingat kebutuhan fisik
dan juga mental yang dibutuhkan
sangat tinggi pasti akan sangat
berpengaruh pada keberhasilan
relawan COVID-19. sebanyak 13
responden (43,3%) menyatakan dengan
nilai skala 50-79 (tinggi) begitu juga
dengan 13 responden lainnya
menyatakan dengan nilai skala 80-100
(sangat tinggi), dengan kata lain walau
dengan beban kerja fisik dan mental
yang tinggi, para relawan COVID-19
di Yogyakarta tetap menjamin
kesuksesan dalam segala tindakan
yang mereka lakukan di lapangan.
e. Tingkat Frustasi
Gambar 4.7 Hasil Kuesioner Skala NASA-
TLX
Index tingkat frustrasi merupakan
pertanyaan yang merujuk pada
seberapa tingkat kecemasan, perasaan
tertekan, atau stress yang dirasakan
dalam melaksanakan tugas atau
menjadi seorang relawan COVID-19
di Yogyakarta. Didapatkan banyak
hasil seri dalam data ada sebanyak 7
responden yang menyatakan dengan
skala 30-49 (lumayan tinggi) dan ada
7 responden lainnya yang
menyatakan dengan nilai skala
berbeda yaitu pada angka 80-100
(sangat tinggi). Begitu juga dengan
nilai skala 10-29 (sedang) dan nilai
skala 50-79 (tinggi) yang masing-
masing dipilih oleh 6 responden
(20%). 4 responden (13,3%) sisanya
memilih dengan nilai skala 0-9
(ringan).
f. Usaha Fisik dan Mental
Gambar 4.8 Hasil Kuesioner Skala NASA-
TLX
Index usaha fisik dan mental
yang membahas mengenai seberapa
keras usaha atau seberapa besar kerja
mental (berfikir, cemas, stress) dan
fisik (mendorong, mengangkat, dsb)
yang dibutuhkan untuk mencapai
atau menyelesaikan pekerjaan sebagai
seorang relawan COVID-19 di
Yogyakarta. Didapatkan hasil sebesar
11 responden (36,7%) menyatakan
dengan nilai skala 80-100 (sangat
tinggi), masing-masing dari 6
responden menyatakan dengan nilai
skala 10-29 (sedang) dan nilai skala
50-79 (tinggi).
4. Kategori tingkat Physical Activity
menggunakan GPAQ
Pada relawan COVID-19 jelas akan
ada aktivitas fisik yang berbeda dari
masyarakat atau profesi lainnya (di luar
profesi kesehatan) karena tidak hanya
kebutuhan fisik yang dikuatkan tetapi
juga perihal kebutuhan mental.
Kelelahan fisik dan juga kelelahan
mental yang terjadi pada relawan
COVID-19 ini jelas akan sangat
berpengaruh pada aktivitas fisik para
relawan COVID-19.
Klasifikasi aktivitas fisik/ physical
activity berdasarkan kebutuhan energi
terbagi atas aktivitas fisik tingkat ringan,
tingkat sedang, dan tingkat berat.
Aktivitas ini mencakup aktivitas yang
dilakukan di sekolah, tempat kerja, yang
mana aktivitas ini dapat dilakukan
selama dalam perjalanan atau dalam
aktivitas lain yang dilakukan untuk
mengisi waktu senggang di tiap harinya.
Aktivitas fisik ringan yaitu 75% dari
waktu yang digunakan untuk duduk atau
berdiri dan 25% untuk kegiatan berdiri
dan berpindah, contoh aktivitas nya yaitu
duduk, berdiri, kegiatan ringan dalam
rumah, mengemudi, dan berjalan
perlahan. Aktivitas fisik sedang
merupakan 40% dari waktu yang
digunakan untuk duduk berdiri dan 60%
untuk kegiatan kerja khusus dalam
bidang pekerjaannya contoh aktivitasnya
yaitu mencuci mobil atau yang khusus
olahraga seperti berenang, bersepeda,
bermain badminton dsb. Aktivitas fisik
berat merupakan 25% dari waktu yang
digunakan untuk duduk atau berdiri dan
75% untuk kegiatan kerja khusus dalam
bidang pekerjaannya, contoh aktivitasnya
yaitu membawa beban berat, berlari,
fitness atau hal lain yang berhubungan
dengan angkat dorong dan bawa hal
yang lebih dari 10 menit terus menerus.
Dari hasil penelitian didapatkan dari
30 responden ada 4 responden yang
yang memiliki aktivitas fisik rendah, 9
responden memiliki aktivitas fisik
sedang dan 17 responden memiliki
aktivitas fisik tinggi. Dari data ini dapat
diketahui bahwa menjadi seorang
relawan COVID-19 bukanlah hal yang
mudah karena dengan beban kerja fisik
dan mental.
Seorang relawan bencana di tuntut
memiliki kemampuan siap, siaga,
tanggap serta mampu melakukan
prioritas tindakan, mampu




diskriminasi, selama menjadi relawan
tidak menyebarkan agama, menjunjung
kesetaraan gender dan menghormati
kearifan lokal (BNPB, 2014)
5. Keterkaitan Physical Activity terhadap
perubahan Physical And Mental
Fatigue
Hasil penelitian yang didapat
dengan metode observasional yang
dilakukan pada relawan COVID-19 di
Yogyakarta menghasilkan data yang
dapat di simpulkan bahwa tinggi atau
rendahnya kebiasaan physical activity
dalam keseharian para relawan COVID-
19 akan sangat berkaitan dengan tingkat
kelelahan fisik dan juga mental
(physical and mental fatigue) yang
dirasakan oleh relawan COVID-19.
Hasil data observasional juga
mendapati bahwa semakin tinggi atau
semakin padat jam aktif bekerja dalam
sehari akan menambah beban kelalahan
fisik dan juga mental para relawan
COVID-19 di Yogyakarta.
SIMPULAN DAN SARAN
Berdasarkan hasil penelitian dan
pembahasan maka dapat diambil kesimpulan
yaitu adanya hubungan Physical Activity
terhadap perubahan Physical and Mental
Fatigue pada relawan COVID-19 di
Yogyakarta. Hasil observasi yang dilakukan
telah mendapatkan kesimpulan, seperti yang
diharapkan berikut saran-saran yang dapat
dilakukan dari penelitian ini:
1. Bagi Responden
a. Disarankan untuk para relawan COVID-
19 senantiasa selalu melakukan dan aktif
dalam praktik latihan fisik secara mandiri.
Latihan aktivitas fisik yang dimaksud yaitu
aktivitas fisik sedang bisa dengan berjalan
kaki selama 10 menit setiap hari, atau
dengan bersepeda.
b. Disarankan untuk para relawan COVID-
19 memperhatikan pola tidur atau waktu
istirahat di tiap harinya, mengingat
kegiatan setiap harinya yang padat maka
pola tidur atau istirahat juga harus di
manfaatkan semaksimal mungkin.
2. Bagi Peneliti
a. Disarankan untuk tetap memberikan
promotif tentang pentingnya melakukan
aktivitas fisik dalam sehari-hari.
b. Disarankan untuk tetap memberikan
promotif tentang physical and mental
fatigue yang dapat berpengaruh
dikarenakan kekurangan atau kelebihan
aktivitas fisik dalam sehari-hari.
c. Disarankan untuk tetap menggali lagi
perihal metode penelitian yang berkaitan
dengan kasus yang di angkat dalam
penelitian ini
3. Bagi Universitas
a. Disarankan untuk memfasilitasi dan
mengedukasi perihal pentingnya aktivitas
fisik sedang untuk mengurangi physical
and mental fatigue pada mahasiswa
Universitas ‘Aisyiyah Yogyakarta.
b. Disarankan dapat menjadi bahan
tambahan dalam pembelajaran di
universitas yang mana diarahkan langsung
oleh dosen sehingga mahasiswa dapat
menerapkan hal yang baik sesuai dengan
yang ada di dalam penelitian ini,
4. Bagi Peneliti Selanjutnya
a. Untuk hasil yang lebih baik disarankan
untuk melakukan penelitian ini dengan
metode eksperimen, yang mana
diharapkan dapat mengetahui secara valid
dalam penelitian yang dilakukan.
b. Peneliti selanjutnya diharapkan dapat
mengendalikan perihal faktor internal
maupun eksternal seperti usia, jenis
kelamin, status kesehatan, kondisi
psikologis, status gizi, lingkungan kerja
dan beban kerja yang terjadi pada relawan
COVID-19 di saat bekerja atau pun di
luar dari bekerja.
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